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Objetivo: realizar uma revisão sistemática sobre estudos que abordam a 
oclusão vascular e o treinamento de força, abordando suas evidências e pontos 
de vista sobre o método aplicado por ser um método de treinamento que vem 
apresentando resultados divergentes. Método: foi realizada uma revisão 
sistemática seguindo as orientações e recomendações de Sampaio e Mancini 
(2007). A base de dados eletrônicos utilizados para o artigo foram MEDLINE, 
Scielo e Pubmed. Os estudos consultados são recentes e atualizados. 
Resultados: durante a pesquisa foram selecionados artigos que abordassem as 
especificações estabelecidas para a realização do estudo. Conclusão: No 
presente estudo, os artigos analisados mostraram duas linhas de pensamentos, 
onde os resultados foram opostos, porém é importante ressaltar que a maioria 
dos estudos analisados mostraram que o treinamento de baixa intensidade de 
1RM promove um efeito significativo quando realizado com a oclusão vascular, 
porém é importante ressaltar que há necessidade de mais estudos. 
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Objective: To perform a systematic review of studies that address a vascular 
occlusion and strength training, addressing its evidences and points of view about 
the method applied by a training method that exhibits divergent results. Method: 
A systematic review was carried out following the guidelines and 
recommendations of Sampaio and Mancini (2007). The electronic database used 
for the article were MEDLINE, SciELO and Pubmed. The studies consulted are 
recent and updated. Results: During the research, articles were selected that 
addressed as specifications established for a study enterprise. Conclusion: In 
the present study, the analyzed articles showed two lines of thought, where the 
results were opposite, but it is important to note that most of the studies analyzed 
showed that the low intensity training of 1RM promotes a significant effect when 
performed with vascular occlusion, but it is important to emphasize that there is 
a need for further studies. 
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1. INTRODUÇÃO  
 
O treinamento de força também conhecido por treinamento resistido ou 
popularmente por musculação proporciona ao indivíduo uma melhora em sua 
saúde, desempenho, rendimento e nas capacidades funcionais devido ao 
aumento de sua massa muscular e força. Segundo a ACSM (2009), as respostas 
ao treinamento de força (TF) vêm por meio das variáveis agudas do treinamento, 
como a intensidade, volume, intervalo de descanso, velocidade do movimento, 
sequência e a seleção dos exercícios. Scott et al (2014) ressaltam que é 
importante entender o funcionamento dessas variáveis, uma vez que aplicadas 
de maneira errada elas podem afetar as respostas fisiológicas ocasionadas pelo 
treinamento.  
Uma dessas variáveis citadas a cima possui um papel importante no TF. A 
intensidade, que é denominada como sendo a resistência e/ou carga utilizada 
em um movimento ou exercício específico. (ACSM, 2009). Essa intensidade é 
marcada em apenas uma repetição máxima do movimento (1RM), e os estímulos 
que a acompanham. Fleck e Kraemer (2006) afirmam que o RM é o número 
máximo de repetições em uma série no qual pode ser determinado com uma 
carga. O RM será determinado até que haja uma fadiga voluntária momentânea 
do movimento executado.  
Existem várias formas de trabalhar a intensidade no TF, visando resultados 
diferentes. Quando utilizada em alta intensidade (≥70% de 1RM) ela se torna um 
excelente estímulo para recrutar um elevado número de fibras musculares, 
aumentando sua síntese proteica e ativando as células satélites no músculo 
proporcionando um aumento na massa muscular (ASCM,2009).  Novas teorias 
relacionando baixa intensidade e oclusão vascular vêm sendo estudadas nos 
últimos anos, onde elas relatam que a baixa intensidade no exercício (≤50% de 
1RM) realizada sob um fluxo sanguíneo menor, ou seja, com oclusão vascular, 
ocasiona uma hipertrofia muscular semelhante ao exercício com a intensidade 
alta (Abe, Kearns e Sato, 2006; Fujita et al, 2008; Kacin e Strazar, 2011; 
Laurentino et al, 2012; Madarame et al, 2008; Ohta et al, 2003; Takarada, Sato 
e Ishii, 2002; Takarada et al, 2000; Takarada, Tsuruta e Ishii, 2004; apud 
Barcelos, Nunes e Orsatti, 2016). Takarada (2000) estudou uma forma de 
treinamento que promovesse ganhos de força e hipertrofia utilizando-se de 
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exercícios resistidos de baixa intensidade (≤20% de 1RM) e um torniquete com 
uma pressão específica para causar a restrição do fluxo sanguíneo no membro 
trabalhado. Scott et al (2014) afirmam que se a restrição do fluxo sanguíneo não 
for aplicada apropriadamente, o risco de lesão ao participante será alto.  
A técnica de oclusão vascular, segundo Scott et al (2014), envolve a 
aplicação de um torniquete no membro trabalhado para restringir o fluxo 
sanguíneo. Barcelos, Nunes e Orsatii (2016) relatam que a oclusão vascular é 
uma técnica onde se coloca o torniquete na parte mais proximal do membro que 
irá ser exercitado para que o fluxo sanguíneo seja restringido durante o exercício. 
A restrição do fluxo sanguíneo, o manguito ou o torniquete, não deve ser aplicado 
com uma pressão absoluta, pois ela varia de acordo com cada indivíduo. Essa 
pressão deve ser aplicada dependente da largura do manguito como também o 
seu tamanho e o tamanho do membro aplicado. Embora alguns estudos tentem 
padronizar as pressões que devem ser aplicadas, não há estudos que afirmam 
a pressão correta a ser utilizada, uma vez que esta varia de acordo com cada 
situação em que irá ser aplicada. (Scott et al, 2014). 
Essa técnica ficou conhecida por KAATSU, se popularizando no Japão e anos 
depois foi reconhecida por obter resultados eficientes quanto ao do treinamento 
resistido de alta intensidade (Sato et al, 2006, apud Brandt, 2015). O KAATSU é 
um método utilizado para o ganho de força e hipertrofia em indivíduos com 
problemas clínicos, em reabilitação, saudáveis e até mesmo potencializar uma 
performance atlética (Brandt, 2015).  
Portanto, os estudos que abordam o treinamento de força e a oclusão 
vascular (KAATSU) utilizam diferentes variáveis e métodos em seus 
delineamentos, ou seja, diferentes exercícios de força, volumes, períodos, 
intensidade, nível de condicionamento, dificultando o entendimento e 




Realizar uma revisão crítica da literatura sobre estudos que abordam a 
oclusão vascular e o treinamento de força, abordando suas evidências e pontos 
de vista sobre o método aplicado por ser um método de treinamento que vem 





 O presente artigo irá abordar uma revisão sistemática seguindo as 
orientações e recomendações de Sampaio e Mancini (2007). Esses autores 
afirmam que esse tipo de revisão é uma forma de pesquisa no qual utiliza como 
fonte de dados a literatura sobre o tema determinado. Relatam também que 
essas revisões são úteis para integrar informações de um conjunto de estudo 
realizados separadamente sobre determinado assunto, podendo apresentar os 
seus resultados de diferentes maneiras, que possam necessitar de evidências 
e/ou orientações futuras.  
 A base de dados eletrônicos utilizados para o artigo foram MEDLINE, 
Scielo e Pubmed. Os estudos consultados são recentes e atualizados. Nos 
campos de pesquisa foram utilizadas as seguintes palavras-chaves: oclusão 
vascular (restricted blood flow), treinamento de resistência (resistance training), 
hipertrofia (hypertrophy), KAATSU, força (strength), treinamento físico (physical 




3. DESENVOLVIMENTO  
 
 Foram analisados estudos com a combinação dos descritores nos 
campos de busca nos portais de pesquisa. O desenho dos estudos será 
apresentado na tabela abaixo (Tabela 1), onde os dados estarão ordenados por 



















































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































 Este estudo procurou abranger mais conhecimento sobre a relação da 
oclusão vascular com o treinamento de força e a hipertrofia. Abe et al (2005) 
afirma que é necessária uma intensidade de treinamento acima de 65% de uma 
repetição máxima (1RM) para se ter uma hipertrofia muscular, e relata também 
que o treinamento abaixo desta intensidade raramente produz aumentos na 
força ou tamanho muscular (Fleck e Kraemer, 2004; apud Abe et al, 2005). Em 
contrapartida o estudo de Barcelos et al (2016), aborda que os estudos 
analisados por eles relatam aumentos significantes na massa muscular, mesmo 
os estudos que utilizaram baixas intensidades (15% de 1RM) em sua 
metodologia. Sugerindo então que o treinamento de força com uma baixa 
intensidade (50%<1RM) quando está relacionado diretamente com a oclusão 
vascular, promovem a hipertrofia muscular, pois a obstrução do fluxo sanguíneo 
resulta num “impedimento” do retorno venoso e o fluxo arterial se torna turbulento 
(Manini e Clark, 2009; apud Barcelos, 2016). 
 Corroborando com Barcelos et al (2016), Costa et al (2012) conclui em 
seu estudo de revisão que os exercícios de baixa intensidade com a oclusão 
sanguínea é uma alternativa eficaz para a indução da hipertrofia muscular, e 
relata também que esta pode ser utilizada como uma forma de tratamento 
alternativo. Eles afirmam, conforme seu estudo que a isquemia se tornou um 
recurso importante no trabalho de fortalecimento muscular, principalmente na 
musculatura do quadríceps (musculo que foi analisado em 6 dos 7 estudos 
relatados por eles), pois todos os resultados foram satisfatórios quando 
relacionado ao ganho de força.  
 Em contrapartida, os outros estudos analisados não encontraram relação 
da oclusão sanguínea com o treinamento de força e a hipertrofia. Matareli et al 
(2013) estudou os efeitos agudos da oclusão vascular durante a isometria 
realizada no exercício de flexão de cotovelo, ressaltando que os pesquisadores 
abordaram cinco variáveis durante o estudo. As variáveis foram o torque médio 
do movimento e sua variabilidade, a intensidade média do sinal eletromiográfico 
(EMG) e sua variabilidade e a frequência média do EMG. Dentre essas variáveis, 
a única que teve um resultado significativo apresentando uma alteração por 
causa da oclusão vascular, foi a variabilidade média do torque no movimento de 
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flexão do cotovelo. Isto foi possível observar quando realizaram o test post hoc 
de Tukey (p<0,001). Ressaltando que o procedimento que os sujeitos realizaram 
foi de três repetições de contração voluntária isométrica máxima (CVISM) sem a 
oclusão vascular. Após, foi realizada a oclusão vascular total com o 
esfignomanômetro, sendo reduzida em seguida e mantida a 80% da oclusão 
total, seguindo então com mais três repetições de CVISM (20% de 1RM) com a 
oclusão. E, finalizando com a remoção da oclusão vascular e mais três 
repetições CVISM. Corroborando com esse resultado, num estudo de Wernbom 
et al, apud Matareli et al (2013), ressalta que a ausência do efeito com oclusão 
vascular pode ser atribuída pelo tempo da contração, número de repetições e o 
nível do esforço exigido, onde 20% de 1 RM mesmo com a oclusão, não promove 
um aumento agudo na atividade muscular, pois as unidades motoras são 
ativadas em maior número quando realizadas em atividades de contrações 
rápidas e de 33% de 1RM, com oclusão. As outras variáveis analisadas por 
Matareli (2013) não apresentaram efeitos significativos quando analisadas com 
a oclusão vascular, por esse motivo os autores concluíram nesse estudo que a 
ativação isométrica não foi afetada pela oclusão vascular, pois para haver algum 
efeito necessita-se de um número maior de repetições, chegando próximo a 
fadiga muscular recrutando um maior número de fibras motoras rápidas.  
 Ramis et al (2014) concluíram que o treinamento resistido com oclusão 
vascular precisa ser mais estudado, pois em seu estudo com 12 indivíduos do 
sexo masculino que realizaram uma sessão aguda de exercício de força (flexão 
de cotovelo do membro não dominante) com oclusão vascular, não aumentou os 
marcadores de estresse oxidativo analisado e o dano muscular. O protocolo que 
utilizaram consistiu em três séries de quinze repetições do exercício de flexão de 
cotovelos, com intervalos de um minuto entre elas. A intensidade utilizada foi de 
50% de 1RM, e após a realização do exercício foi feito imediatamente a coleta 
sanguínea para análise dos marcadores bioquímicos (enzima catalase, ácido 
úrico, grupamentos sulfidris, ácido tiobarbitúrico ou proteínas carboniladas). O 
principal achado nesse estudo foi que uma sessão deste exercício não foi capaz 
de provocar um aumento significativo nos níveis sanguíneos estudados. E que 
essa sessão aguda de exercícios com a oclusão vascular, não elevou as 
concentrações plasmáticas da enzima catalase. Eles concluem que se devesse 
investigar mais sobre o treinamento resistido realizado com a oclusão vascular.  
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 5. CONCLUSÕES 
 
Realizar um estudo de revisão sistemática é uma forma interessante de 
esclarecer alguns efeitos do método de oclusão vascular no treinamento 
resistido. Por ser um método que não há muitas evidências e os resultados 
apresentados são divergentes, há uma necessidade de se ter mais estudos e 
evidências científicas. No presente estudo, os artigos analisados mostraram 
duas linhas de pensamentos, onde os resultados foram opostos, porém é 
importante ressaltar que a maioria dos estudos analisados mostraram que o 
treinamento de baixa intensidade de 1RM promove um efeito significativo 
quando realizado com a oclusão vascular, porém é importante ressaltar que há 
necessidade de mais estudos, principalmente quando esses estudos são 
direcionados para atletas de alta performance, indivíduos com dificuldade no 
ganho de força e/ou muscular, sofrem algum tipo de doenças e que são 
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